GRATIS MALL - KARLEKSKARTAN

Sensate focus — beroring utan krav

De tre etapperna, grundreglerna OCl’l cn Veckologg fOl" tre VCCkOI‘

Sensate focus ar en berdringsévning dar ingenting behdver handa. Ni turas om att rora vid
varandra och bara kdnna efter — utan krav pd lust, upphetsning eller sex. Den har mallen ger er
etapperna pa en sida, en lugn plan for nar oron kommer och en logg for era forsta tre veckor.

S& anvander ni mallen

o Las igenom etapperna och reglerna tillsammans innan forsta passet.
e Boka tva-tre lugna pass i veckan och bestam en stoppsignal.

o Fyll i loggen efter varje pass: nagra ord racker.

Hela guiden: parterapiovningar.com/sensate-focus/

De tre etapperna
Stanna i varje etapp sa lange ni behover — det finns inget pris for den som géar snabbast

o Etapp 1: Beroring utanfor de intima zonerna
En ger, en tar emot, sedan byter ni. Givaren ror langsamt vid rygg, armar, hander, ben, fétter, ansikte
och hdr — men inte brost eller kdnsorgan. Ror for din egen nyfikenhets skull: kdnn temperatur, tryck
och hud. Ungefar 15 minuter var. Ingen sex.

e Etapp 2: Hela kroppen - fortfarande utan mal
Nu far hela kroppen ingd, men de intima zonerna ar en del av helheten, inte malet. Prova
hand-p&-hand: mottagaren lagger sin hand 6ver givarens och visar tryck och tempo utan ord.
Upphetsning far komma och ga. Samlagspausen géller fortfarande.

o Etapp 3: Omsesidig berdring i er egen takt
Ni ror vid varandra samtidigt och haller kvar fokus pa kanslan. Vill bdda kan mer sexuell nérhet
gradyvis bli en del av passet — ni bestammer tillsammans om och nar. Den som vill pausa eller backa
gor det, utan forklaring.

Grundreglerna: samlagspaus under etapp 1och 2 - en ger, en tar emot - ror for din egen skull, inte for
att behaga - stopp &r alltid okej - tyst under passet, kort samtal efterat - boka tid — men ingen maste.
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Om oron kommer
Oro, skam eller stress kan dyka upp. Det betyder inte att ni gor fel.

o Lagg marke till det

Ség tyst for dig sjalv: nu blir jag orolig. Att satta ord pa kdnslan minskar ofta greppet.

Pausa handen och andas ut
Lat handerna vila stilla. Nagra langa, lugna utandningar — garna i samma takt.

Backa till en tryggare zon
Flytta berdringen till hander, armar eller rygg, eller ga tillbaka till en tidigare etapp nasta gang.

Avsluta vanligt om det behovs

Ett avbrutet pass ar inget misslyckat pass. Satt er upp, drick ndgot varmt och prata om annat.

So6k stéd hos sexolog, barnmorska, vardcentral eller familjerddgivning om det gor ont vid sex, om

beréring vacker minnen av overgrepp eller om oron inte slapper efter flera veckor.

Efter passet: Véilj en frﬁga

Beskriv i stallet for att bedoma. Lyssna och sag tack.

&

FRAGA 1
Vilken beroring lade du mest marke till?

Var den varm eller sval, latt eller fast, ldngsam eller snabb?

FRAGA 2
Var det ndgot stille som kdndes ovant eller spant?

Det ar information, inte ett problem.

FRAGA 3
Hur var det att ge jamfort med att ta emot?

Vilken roll var lattast att vara narvarande i?

FRAGA 4
Vad vill du ha mer eller mindre av nista gang?

Ett 6nskemal racker.
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Veckologg: tre veckor

Skriv datum, vilken etapp ni gjorde och ett par ord om vad ni markte. Det finns inga ratta svar.

Pass Datum Etapp Det har markte vi
Vecka1-pass 1 1

Vecka1- pass 2 1

Vecka 1- pass 3 1

Vecka 2 - pass 1 1/2

Vecka 2 - pass 2 1/2

Vecka 2 - pass 3 1/2

Vecka 3 - pass 1 2/3

Vecka 3 - pass 2 2/3

Vecka 3 - pass 3 2/3

Efter tre veckor: det har vill vi ta med oss

Sa har fortsatter vi (etapp, tider, onskemal)
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Vill ni fortsitea bygga niirhet?

Den har mallen ar ett litet smakprov. Karlekskartan tar er vidare, vecka for
vecka, med 6vningar fér bdde samtal och nérhet.

® Ovningsbok med 8 veckors program, med en egen vecka om
intimitet och narhet

® 120 kort i sex kategorier, bland annat Narhet
® Spelbrade, mikro-utmaningar och kuvert for kvallar tillsammans

® Baserat pa Gottman, EFT och KBT - pa svenska

Se hela Karlekskartan

parterapiovningar.com/produkt/karlekskartan-parterapi-ovningar

Digital produkt — ladda ner direkt och skriv ut hemma.

Karlekskartan - gratis mall fran parterapiovningar.com 4


https://parterapiovningar.com/produkt/karlekskartan-parterapi-ovningar/?utm_source=pdf&utm_medium=gratis-mall&utm_campaign=sensate-focus
https://parterapiovningar.com/produkt/karlekskartan-parterapi-ovningar/?utm_source=pdf&utm_medium=gratis-mall&utm_campaign=sensate-focus
https://parterapiovningar.com/produkt/karlekskartan-parterapi-ovningar/?utm_source=pdf&utm_medium=gratis-mall&utm_campaign=sensate-focus

